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رضا صادقی

تنظیم سردی و گرمی احساسی در محیط
طبیعی است که گرمی نقطه مقابل سردی است. مصرف خوراک های با طبع 

گرم و افزودن همين كیفیت در محیط زندگی می تواند به شخص کمک کند.

مهارت های زندگی

ســردی  مفهــوم  درک  ســنتی،  پزشــکی  پايه هــای  از  يکــی 
و گرمــی اســت کــه بــر خــاف تصــور فیزيــک بــه معنــای 
دمــای اجســام نیســت؛ بلکــه طیــف بزرگــی از کیفیت هــای 
گوناگــون در بــدن انســان و ســاير جانــداران تــا ويژگی هــای 
محیــط را در بــر می گــیرد.  يکــی از جنبه هــای ايــن حکمــت، 
دســته بندی احساســات مختلــف اســت. احساســات هماننــد 
غذاهــا، مزاج هــا و محیط هــا، ويژگــی ســرد و گــرم دارنــد. در 
ايــن مقالــه احساســات ســرد مــورد بررســی قــرار می گیرنــد و 
در مقالــه بعــدی دربــاره احساســات گــرم صحبــت می شــود. 
تــرس، وحشــت،  از:  عبارتنــد  ســرد  احساســات  مهم تريــن 
هــول و هــراس، غــم و انــدوه، حســادت، يــاس و ناامیــدی 

و پشــیمانی.
ايــن احساســات در رفتارهــا، واژه هــا و نــگاه افــراد تجلــی پیــدا 
می کننــد و بــر روح وروان خــودِ شــخص يــا کســانی کــه بــا او 
زندگــی می کننــد يــا در محیــط کار و زندگــی اثــر می گذارنــد. 
بــدن غلبــه  بــر همــه اندام هــای  احساســات ســرد می تواننــد 
کننــد امــا کلیه هــا و دســتگاه گــوارش بیــش از بقیــه صدمــه 
و  يبوســت  ســنگ کلیــه،  چــون  بیماری هايــی  می بیننــد. 
مشــکات ادراری نمودهــای غلبــه ســردی هســتند. يبوســت 
نــگاه،  رفتارهــا،  در  بلکــه  دســتگاه گــوارش  در  فقــط  نــه 
روش صحبــت کــردن و کام شــخص تجلــی پیــدا می کنــد. 
احساســات ســرد تــوان حرکــت و تصمیم گــیری را ضعیــف 
می کننــد. شــخص ممکــن اســت نتوانــد مدت هــا از ســنگینی 
بــار آنهــا رهايــی پیــدا کنــد و در زندگــی خــود تصمیم هــای 
مــرگ  دنبــال  بــه  احساســات گاهــی  ايــن  بگــیرد.  جديــد 
نزديــکان يــا مشــکاتی چــون ورشکســتگی، طــاق يــا دور 
شــدن از خانــه و زادگاه شــدت می گیرنــد. غلبــه ســردی 
باعــث شــکل گیری رفتارهايــی از جنــس خــود می شــود کــه 
مهم تريــن آنهــا عبارتنــد از: عیب جويــی، بدبینــی، شــک و 
ترديــد، نگرانــی از شــروع کارهــای تــازه يــا فقــط ديــدن نــکات 

منفــی در هــر واقعــه، نداشــن اعتمــاد و بی تفاوتــی بــه آنچــه 
پیرامــون شــخص می گــذرد، نداشــن میــل بــه تغییرو تحــول در 

زندگــی و تغیــیرات درونــی.
وجــود  مختلفــی  راه هــای  احساســات  ايــن  از  رهايــی  بــرای 
دارد. طبیعــی اســت کــه گرمــی نقطــه مقابــل ســردی اســت. 
مصــرف خوراک هــای بــا طبــع گــرم و افــزودن همــين كیفیــت 
در محیــط زندگــی می توانــد بــه شــخص کمــک کنــد. شــايد 
وقتــی  قــدیم  در  باشــید  شــنیده  خــود  مادربزرگ هــای  از 
کســی دچــار تــرس شــديد می شــد، يــک تکــه طــا را در 
آب  انداختــه، می گردانــد و آن آب را بــه خــورد شــخص 
می دادنــد چــون بــاور داشــتند کــه گرمــی طــا، احســاس تــرس 
را از بــين می بــرد. مــن کاری بــه درســتی يــا موثــر بــودن ايــن 
رفتــار نــدارم بلکــه منظــورم شــناختی اســت کــه از ســردی 
وجــود  مــردم  بــاور  در  فلــز  يــک  و گرمــی  احســاس  يــک 
داشــته و البتــه کــه طــا در پزشــکی ســنتی در مقايســه بــا 
نقــره و آهــن، يــک فلــز گــرم بــه حســاب می آيــد . در اينجــا 
ســردی  رفــع  بــرای  زندگــی  محــل  در  قابل اجــرا  تغیــیرات  بــه 
می پــردازیم يعنــی تغییراتــی کــه از راه محیــط زندگــی بــر درون 

اثــر می گذارنــد. افــراد 
بــه نورهــای غالــب محیــط و رنگ هــای مبلمــان، فرشــینه و 
مفهــوم تابلوهــا و تنديس هــا دقــت کنیــد. آنچــه را کــه بــه 
نوعــی تقويت کننــده ســردی و نمــادی از شکســت، پــیری، 
ناامیــدی و ســرخوردگی اســت از محیــط دور کنیــد. نورهــای 
گرم و زرد را جايگزين نورهای سرد و سفید کنید. افزودن 
گیاهان ســبز کمک بزرگی برای زدودن ســردی اســت. اگر 
گیاهــان در محــل زندگــی شمــا بــه ســرعت پژمــرده می شــوند 
بايــد يک بــاره تعــداد قابل توجهــی گیــاه بــه محیــط اضافــه کــرد 
به خصــوص خارهــای  باشــد. گل هــای خشــک،  موثــر  تــا 
بــه صداهايــي کــه  بیابانــی را از محیــط زندگــی دور کنیــد. 
پیرامــون شمــا طنــين می اندازنــد دقــت كنیــد. موســیقی های 

سرشــار از نفــرت و بیــزاری را از ذهــن و خاطــر دور کنیــد و 
بــه آنهــا گــوش ندهیــد. حتــی زمان هايــی کــه در منــزل نیســتید 
می توانیــد موســیقی های شــاد، سرشــار از مفاهیــم ســازنده، 
شــعرهای زيبا، صدای پرندگان و طبیعت و نوای ســازهای 

گرم مــزاج مثــل دف را در محیــط زندگــی پخــش کنیــد.
احســاس ســردی بــا بوهــای ترشــی و نم و فلــزات ســرد و 
مثــل  عنصــری  و  بوهــای گــرم  می شــود.  تقويــت  ســنگين 
چــوب گرمــای محیــط را بــالا می برنــد. دودهــای گــرم مثــل 
دود اســپند، مریم گلــی، بــوی گاب و عودهــای گرم مــزاج بــه 
تغیــیر محیــط کمــک می کننــد. کفپوش هايــی مثــل کاشــی و 
ســرامیک ســفید بــه خصــوص در همراهــی نورهــای ســفید و 
ســرد باعــث خســتگی و پژمردگــی می شــوند. اگــر بــر روی 
چنــين بســتری زندگــی می کنیــد ســعی کنیــد آن را در زيــر 
يــک پوشــش گــرم چــه بــه لحــاظ جنــس و چــه بــه لحــاظ رنــگ 
پنهــان کنیــد. کارهايــی مثــل روشــن کــردن شمــع بــرای چنــد 
بــار در روز، همچنــين بــاز گذاشــن درهــا و پنجره هــا بــرای 
ورود هوای تازه کمک خوبی اســت. در مدت روز پرده  ها 
را بــاز بگذاريــد تــا نــور خورشــید بــه اتاق هــای خانــه بتابــد.

نشــانه های شکســت، يادگاری هــای تلــخ و چیزهايــی کــه 
حــس غــم را در وجــود شمــا زنــده می کننــد دور بیندازيــد. 
انباشــتگی های بیهــوده و ســنگين را از کمدهــا و کشــوهای 
ديگــر  و کفش هــای کهنــه کــه  لباس هــا  دور كنیــد.  خــود 
مصرفــی ندارنــد را بــه نیازمنــدان ببخشــید چــرا کــه يکــی از 
تاثــیرات غلبــه ســردی، تــرس از رهــا کــردن و ناامیــدی از 
رســیدن بــه خواســته ها اســت. اگــر چیــزی به واقــع در زندگــی 
مــورد نیــاز شمــا باشــد حتمــاً بــه دســتتان خواهــد رســید. اگــر 
مبلمــان شمــا رنــگ ســرد و تــیره دارد و امــکان خريــد اســباب 
جديــد را نداريــد ممکــن اســت بــا کمــک يــک پوشــش تــازه 
کــه رنــگ شــاد و ســرزنده داشــته باشــد تیرگــی اســباب و 
وســايل را بپوشــانید. از هم صحبتــی و رفت وآمــد بــا کســانی 
کــه حــس ســرد و منفــی دارنــد تــا جــای ممکــن حــذر کنیــد 
و اگــر چنــين افــرادی بــه محــل زندگــی شمــا وارد شــدند پــس 
از خــروج آنهــا محیــط را پــاک کنیــد، چنــد شمــع روشــن کنیــد 
و مقــداری بوهــای گــرم در محیــط منتشــر کنیــد. در شمــاره 
بعــدی کرگــدن بــه اشــکالات مربــوط بــه غلبــه گرمــی و روش 

متعــادل کــردن آن می پــردازیم.


